Fuentes. La informacién de esta ficha técnica
estd basada en resultados de investigacién del
U.S. Department of Health and Human
Services (Departamento de Salud y Servicios
Humanos de EE.UU.) y la U.S. Preventive
Services Task Force (USPSTF) (Comisién de
Servicios Preventivos de EE.UU.). La USPSTE
apoyada por AHRQ), es el principal grupo
independiente de expertos en prevencién y
atencién primaria. Esta ficha técnica fue
preparada en colaboracién con AARP.

su salud

Ponga en prictica la prevencién, que es parte
del Programa de Difusién y Aplicacién de
AHRQ, tiene, como finalidad, promover el uso
apropiado de servicios preventivos clinicos,
como pruebas de deteccién, medicamentos
preventivos y asesorfa. De acuerdo con las
recomendaciones de la USPSTF y agencias de
gobierno como los Centers for Disease Control
and Prevention (Centros para el Control y la
Prevencién de Enfermedades), las herramientas
y recursos de Ponga en prictica la prevencién
ayudan a los clinicos a definir qué servicios
preventivos deben recibir sus pacientes y
facilitar que participen, entiendan y estén al
tanto de su atencién preventiva.

Si desea mayor informacién sobre las
recomendaciones de la USPSTF y sobre Ponga
en prictica la prevencidn, visite el sitio web de
la AHRQ): www.preventiveservices.ahrq.gov.
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Mujeres: Sigan sanas
después de los 50

Listas de control para

The power to make it better.’

as listas de control de este folleto la ayudardn a seguir sana después de los 50 afios. Las mismas
ayudardn a resolver sus dudas sobre los pasos diarios que puede dar para gozar de buena salud,
sobre si necesita medicamentos para prevenir enfermedades y qué pruebas de deteccién necesita y

cudndo hacérselas.

Pasos diarios hacia una buena salud

/ Libérese del tabaco. Si desea obtener
consejos para dejarlo, visite: www.ahrq.gov,
oprima en “Quit Smoking” y oprima en
“Informacién en espafiol”. Si desea hablar
con alguien sobre cémo liberarse del tabaco,
llame a la linea nacional Quitline (National

Quitline):1-800-QUITNOW.
/Realice actividad fisica. Si no hace

actividad fisica, comience de a poco y vaya
avanzando hasta hacer 30 minutos o mds de
actividad fisica moderada la mayoria de los
dias de la semana. Caminar con energfa,
cortar el césped, bailar, nadar y andar en
bicicleta son sélo algunos ejemplos de
actividad fisica moderada.

/ Coma sanamente. Concéntrese en frutas,
verduras, granos enteros, leche y productos
ldcteos sin o con poca grasa. Incluya carne
magra, aves, pescado, legumbres, huevos y
frutos secos. Coma alimentos bajos en grasas
saturadas, grasas trans, colesterol, sal y sin
agregar azucar.

/ Mantenga un peso adecuado. Mantenga
un equilibrio entre las calorfas que ingiere
con los alimentos y bebidas y las que gasta en
sus actividades. Consulte a su médico si
empieza a subir o bajar de peso.

/ Si toma alcohol, hdgalo sélo con

moderacién. No tome mds de un trago al
dia. Un “trago” equivale a una botella de
12 onzas de cerveza o refresco de vino
(cooler), un vaso de vino de 5 onzas o 1.5
onzas de licor destilado de 80 grados
proof.

¢Debe tomar medicamentos
preventivos?

/ Aspirina. Pregunte a su médico si debe

tomar aspirina para evitar una embolia.

/ Medicamentos para el cincer de mama.
Si su madre, hermana o hija han tenido
cdncer de mama, pregunte a su médico si
debe tomar medicamentos para prevenir
esta enfermedad.

/ Uso de estrégenos en la menopausia
(tratamiento de reposicién hormonal).
No use estrégenos para prevenir
enfermedades cardiovasculares ni de otro
tipo. Si desea alivio para los sintomas de la
menopausia, hable con su médico.

/ Inmunizaciones. Deberd vacunarse contra
la gripe (flu) cada afio. Con las vacunas
puede prevenir otras enfermedades
importantes, como neumontia, tos ferina y
herpes zoster. Hable con su médico o
enfermera sobre las vacunas que necesita y
cudndo aplicdrselas. Para saber qué
inmunizaciones necesita puede también
visitar el sitio http://www.cdc.gov/spanish/
inmunizacion/adultos.htm.



Pruebas de deteccién: qué necesita y cuando

asados en evidencia cientifica, expertos en salud de la U.S. Preventive Services Task Force (Comisién de
Servicios Preventivos de EE.UU). han preparado estas recomendaciones sobre
qué pruebas de deteccién debe usted hacerse y en qué momento.

/ Céncer de mama. Hdgase una mamografia

cada 1 a 2 anos.

/ Cincer de cuello de ttero. Higase un frotis
de Papanicolaou (“Pap”) cada 1 a 3 afios si ha
llevado una vida sexual activa. Si tiene mds de
65 afios y los frotis de Papanicolaou hechos
poco antes de que cumpliera esa edad fueron
normales, no necesita hacerse este estudio.

Cincer colorrectal. Hdgase un estudio de
cdncer colorrectal. Su médico lo ayudard a
saber qué estudio le conviene hacerse.

/ Depresién. Su salud emocional es tan
importante como su salud fisica. Si se ha
sentido desanimada, triste o desamparada en
las dltimas 2 semanas o ha sentido poco
interés o placer en hacer las cosas, podria
estar deprimida. Hable con su médico sobre
las pruebas para detectar la depresién.

/ Diabetes. Si tiene la presién arterial alta,
hdgase un andlisis de sangre para detectar
diabetes.

/ Presidn arterial alta. Higase medir la
presién arterial por lo menos cada 2 afos. Se
considera alta una presién de 140/90 o mis.

/ Colesterol alto. Debe controlarse

regularmente el colesterol.

/ Osteoporosis (adelgazamiento de los
huesos). A los 65 afios, hdgase una prueba de

densidad 4sea. Si tiene menos de 65 afios,
pregunte a su médico si debe hacerse el
estudio. Tal vez deba volver a hacérselo
después de 2 afios 0 mds.

VIH. Hable con su médico sobre la deteccién

de VIH (HIV) si algo de lo siguiente es cierto:

— Ha tenido sexo sin proteccién con mds de
una pareja.

— Ha usado o usa ahora drogas inyectables.

— Proporciona sexo a cambio de dinero o
drogas o tiene parejas sexuales que lo hacen.

— Tiene o ha tenido parejas sexuales que
infectadas con VIH, bisexuales o que usen
drogas inyectables.

— Recibe tratamiento por enfermedades de
transmisién sexual.

— Recibié transfusién de sangre entre 1978
y 1985.

/ Obesidad. Pida que midan su indice de masa
corporal (BMI) para detectar obesidad. (El
BMI es un indicador de la masa corporal,
basado en la estatura y el peso.) Puede
calcular su BMI con la calculadora de BMI
en: http://www.nhlbisupport.com/bmi/
sp_bmicalc.htm.

Infecciones de transmisién sexual.
Pregunte a su médico sobre las pruebas para
detectar infecciones de transmisién sexual.

Nota sobre otros trastornos. Cada cuerpo es diferente. Nunca dude en preguntar a su médico o
enfermera si debe examinarse de cualquier otro trastorno aparte de los mencionados. Consulte a
su médico si le preocupan enfermedades como el glaucoma o el cdncer de la piel, por ejemplo. Y
siempre informe a su médico sobre cualquier cambio en su salud, incluso de la vista y el oido.

Registro de pruebas de deteccion

leve esta hoja a su consultorio médico. Puede utilizarla para llevar un control de las
fechas y los resultados de sus dltimas pruebas de deteccién, de cudndo deben éstas
repetirse y las preguntas que quiere hacerle al doctor en su siguiente visita.
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